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大学生における予定空白恐怖傾向と 「ひとりの時間」 の過ごし方との関連
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The Relationship between University Students’ Empty Schedule Anxiety 
Tendencies and How They Spend Their Time Alone
Keiko IKAWA and Yuko MASUBUCHI
This study defined “anxiousness about having a mostly empty schedule and few plans” as “Empty Schedule 
Anxiety Tendencies,” and aimed to (1) create a scale for these tendencies and (2) examine the relationship 
between these tendencies and methods of spending time alone, inability to be alone, and trait anxiety. A 
questionnaire on this subject was given to 188 female undergraduate students. (1) A factor analysis on items 
relating to these tendencies extracted five variables: “feeling anxious and upset about having no plans,” 
“needing to keep busy,” “feeling lonely by comparing with others,” “faking plans,” and “taking action to avoid 
blank days.” (2) A correlation analysis showed that “faking plans” and “taking action to avoid blank days” 
correlated negatively with “immersing in individual activities,” and that “feeling anxious and upset about 
having no plans” and “feeling lonely by comparing to others” correlated positively with trait anxiety. The 
above findings suggested that Empty Schedule Anxiety Tendencies had three types of factors: (1) those related 
to intensity of trait anxiety; (2) efforts to avoid being alone, or being seen by others as lonely, and (3) a 
preference for keeping busy.
Key words : Empty Schedule Anxiety Tendencies（予定空白恐怖傾向），






















































































仮説 1   予定空白恐怖傾向が高いほど、「ひとり
の時間」の過ごし方の「個人的活動への
没頭」が低いだろう。
仮説 2   予定空白恐怖傾向が高いほど、ひとりで
いられなさが高いだろう。 


































あわせ持つ」が 6人 （8.6％）、⑥ 「体調面の心配」
が 6人 （8.6％）、⑦「忙しい」が 5人 （7.1％）、⑧
「がんばろう」が 3人 （4.3％）、⑨「うらやまし






















1 .  フェイスシート：年齢、学年、居住形態を
尋ねた。












4 .  2 .のサンプル図 （予定が詰まっている状態）
と3 .のサンプル図 （予定が少ない状態） のどちら
が理想に近いか （7件法） とその理由 （自由記述
形式） を尋ねた。











































































が14人 （26.9％）、4と回答した人が 2人 （3.8％）、
5と回答した人が13人 （25.0％）、6と回答した人
















が11人 （35.5％）、③「休息・休養」が 5人 （16.1 
％）、④「具体的な予定への言及」が 2人 （6.5 
％）、⑤「予定を決めておきたくない」が 1人






番号 分類名 記述数 （％） 文章例
 1 時間を無駄にしている 9 （20.0）
時間をムダにしている気がする、手帳を見て何も予定がないと
無駄に過ごしている気がして不必要な自己嫌悪にかられる　等


















 5 もったいない 3 （6.7） 時間がもったいなく感じる、不安やもったいなさを感じる　等




 7 孤独感 3 （6.7）
自分は孤独だと感じて不安になる、人と会わないのはさみしい
と孤独になるときがたまにある　等




 9 何のために生きているのか 2 （4.4） 何の為に生きているのかわからなくなる、目的が欲しくなる
10 その他の対人的不安 1 （2.2） 人に必要とされているのか確認したくなる不安





番号 分類名 記述数 （％） 文章例
1 人に声をかける 14 （28.0）
友達に声をかける、人に連絡する、友人と遊ぶ予定を作る、急遽
誰かを誘って遊ぶ　等










4 アルバイトを入れる 5 （10.0）
アルバイトを入れまくる、バイトをもっと入れる、派遣のアルバ
イトを入れる　等
5 ゆっくりする 5 （10.0） あきらめてゆっくりすごす、寝て忘れる　等
6 家事 3 （6.0） 料理する、家事を1日する日にする　等
7 予定を再確認する 2 （4.0）
本当に予定がないのかLINE等を見直しそれでも無ければ 1人で
出かける予定を入れる、再度確認した上でなければ休息日にする
8 外に出かける 2 （4.0）
予定がない日は時間に関係なく外出を必ずする、外にむりやり出
かける



















い （2）」「当てはまらない （1）」の 5件法で回答を
求めた。
3. 「ひとりの時間」の過ごし方尺度21項目　増





















ない （2）」「全く当てはまらない （1）」の 7件法で
回答を求めた。
5. STAI日本語版 （清水・今栄，1981） よりA-
Trait尺度 （特性不安尺度） 20項目　清水・今栄
（1981） が、Spielberger et al. （1970） の作成した














































度は7項目からなりα＝ .90、第 2下位尺度は 5項
目からなりα＝ .85、第 3下位尺度は 4項目からな
りα＝ .86、第 4下位尺度は 3項目からなりα





































































































質問項目 Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅳ Ⅴ M SD
第１因子　予定がない不安・焦り （α＝.90）
　 2　予定がないとダメ人間になったようで恐怖を感じる 0.93 0.02 －0.18 －0.08 0.01 2.49 1.26
　24　暇な日が続くと、このままでいいのかと焦る 0.78 0.01 0.01 0.07 －0.12 2.54 1.33
　 5　予定が少ないと虚無感を感じる 0.77 0.17 －0.01 －0.16 0.06 2.55 1.27
　25　何もすることがないと悪い方向に考えこんでしまう 0.66 －0.25 0.15 0.09 0.10 2.33 1.30
　 4　予定が入っていないと時間を無駄にしている気がする 0.64 0.18 －0.06 －0.09 0.17 2.58 1.30
　16　暇な日が続くと自分が成長していない気がする 0.63 0.11 0.02 0.13 －0.10 2.48 1.27
　30　予定がない日が続くと、何のために生きているのか分からな
くなる
0.45 －0.10 0.22 0.22 0.07 2.10 1.16
第２因子　多忙志向 （α＝.85）
　 9　予定がつまっているのが好き －0.13 0.96 0.08 0.04 0.00 2.72 1.27
　 1　予定がつまっている方が充実していると感じる 0.19 0.74 －0.04 －0.01 －0.18 3.63 1.21
　26　忙しいのは好きではない* 0.02 0.64 －0.17 －0.09 0.02 2.49 1.28
　10　空いている日を見つけると予定を入れたくなる －0.05 0.63 0.02 0.03 0.31 2.47 1.33
　11　予定が詰まっていると優越感を感じる 0.06 0.51 0.29 0.11 －0.08 2.58 1.28
第３因子　他者比較による孤独感 （α＝.86）
　14　友人が遊んでいる時に自分に予定がないと悲しくなる －0.12 －0.03 1.03 －0.11 －0.02 2.61 1.29
　18　SNSで友人が遊んでいる様子を見ると孤独を感じる －0.10 0.00 0.81 －0.02 0.02 2.62 1.28
　 6　予定が少ないと自分には遊ぶ友達がいないと感じ、寂しくなる 0.28 －0.10 0.72 －0.13 －0.05 2.54 1.28
　12　予定の多い人がうらやましい 0.10 0.13 0.44 0.08 0.20 2.17 1.19
第４因子　予定の偽り （α＝.85）
　33　予定がなくても何かしら書き込んで手帳を埋めようとする 0.03 0.02 －0.06 0.89 －0.07 1.52 0.92
　21　手帳にダミーの予定を入れることがある －0.09 0.00 －0.22 0.81 0.12 1.28 0.71
　31　予定がないときでも、友達の前では忙しいふりをする 0.08 －0.05 0.14 0.78 －0.05 1.66 0.91
第５因子　空白回避行動 （α＝.84）
　20　暇な時間をつくらないためにとにかく予定を詰めようとする 0.01 －0.01 －0.06 0.00 1.03 1.91 1.06
　19　一人でいる時間は極力減らしたい 0.06 0.01 0.12 0.04 0.61 1.95 1.04
残余項目
　 3　予定を埋めるために友人に声をかける 2.29 1.21
　 7　暇な日がほしい* 1.64 0.93














因子間相関 Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅳ Ⅴ
Ⅰ ― 0.54 0.67 0.44 0.59
Ⅱ ― 0.46 0.23 0.60


















































































予定がない不安・焦り － .55*** .63*** .41*** .59*** .40** .47*** .26***  .08 －.15* －.06 －.20**  .27***
多忙志向 － .48*** .25** .58*** .34*** .24** .33***  .07 －.18* －.05 －.19** －.02
他者比較による孤独感 － .34*** .49*** .43*** .40*** .42***  .00 －.20** －.12 －.10  .33***
予定の偽り － .35*** .33*** .32*** .21**  .17* －.20** －.18* －.15*  .14
空白回避行動 － .40*** .40*** .40*** －.05 －.25** －.15* －.22**  .06
対人交流への欲求 － .65*** .52***  .01 －.22** －.12 －.19*  .14
孤立状態での不安 － .48***  .07 －.16* －.12 －.09  .37***
他者存在への依存 － －.05 －.19** －.10 －.13  .14
自己内省 －  .49*** .43***  .37***  .07
自己解放 － .82***  .61***  .03
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Appendix 2　予定に空白が多いスケジュールのサンプル
Appendix 1　予定が詰まっているスケジュールのサンプル
